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Forord

SYFTET MED DENNA BROSCHYR dr att vara ett kun-
skapsstod for dig som onskar forebygga eller behand-
la en begynnande eller redan existerande psykisk
ohilsa.

Fysisk aktivitet har enligt aktuell forskning visat sig
vara sarskilt effektiv vid bade behandling och fore-
byggande av ldtt eller mattlig depression eller angest.
Aven vid stressrelaterad psykisk ohilsa som t.ex.
utmattningssyndrom kan rétt doserad fysisk aktivi-
tet minska symtom och forbéttra livskvalitén.
Fysisk aktivitet ar en effektiv "medicin” pa vagen till
psykisk halsa.

Vi hoppas att kunskapen i denna broschyr kan mo-
tivera, stodja och leda dig till en béttre psykisk hdlsa
och vara en hjilp for nirstaende som vill vara ett stod
i denna process.

Denna broschyr har framtagits av Fysioterapeuternas
expertgrupp inom omradet psykisk halsa i sam-
rad med Riksférbundet for Social och Mental Halsa
med finansiering fran Socialstyrelsen.

Raija Lenné

Docent och projektledare for
Fysioterapeuternas Levnadsvaneprojekt



VAD AR PSYKISK OHALSA?
VAD AR FYSISK AKTIVITET?

Figur |: Vad hander ndr du ar fysiskt aktiv?
Hur mycket behdver du réra pa dig?

Figur 2: Kort och intensivt —
eller langre och lugnare!?

ATERHAMTNING

5 SMARTA TIPS TILL DIG SOM VILL
VARA FYSISKT AKTIV PA ETT HALLBART
OCH LANGSIKTIGT SATT



Vad ar psykisk ohalsa?

ATT UPPLEVA VARIATION i sinnesstimning ar en normal del
av livet. Aven kortare perioder av stress, bdde i arbetslivet och
privat, kan ses som en normal del av vara liv. Det ar forst nar
viunder langa perioder inte far tillrdckligt med dterhdmtning,
eller nar nedstaimdheten tenderar att bli ett normaltillstind,
som vi borjar ndrma oss griansen for vad som kan betraktas
som psykisk ohélsa.

Psykisk ohilsa dr ett ssmmanfattande begrepp som omfattar
mer eller mindre allvarliga symtom som exempelvis lang-
varig stress, oro, angest, nedstimdhet och somnsvarigheter.
Dessa besvir kan i olika grad paverka funktionsformagan,
det vill sdga hur din vardag fungerar. Utover att soka hjilp
for dina problem, finns det en hel del du kan gora sjilv for
att ma battre.

Négot av det viktigaste du sjdlv kan gora ér att forsoka vara
tysiskt aktiv. Forskning har tydligt visat att fysisk aktivitet ar
en verksam “medicin” mot framforallt littare psykisk ohalsa.
Att vara fysiskt aktiv har ocksa visat sig kunna férhindra
aterfall i psykisk ohalsa.

NAGOT AV DET VIKTIGASTE du sjilv kan gora dr att forsoka
vara fysiskt aktiv.



Vad ar fysisk aktivitet?

MANNISKAN AR BYGGD f0r att vara i rorelse. Vi behover ro-
relse for att vara fysiologiska system ska fungera normalt.
Fysisk aktivitet innefattar all kroppsrorelse dar det sker en
hogre energiférbrukning d4n vad som behovs nér vi ér i vila.
Aven vardagliga aktiviteter som att promenera, cykla, att gd i
trappor, leka med barn eller barnbarn, arbeta i tradgérden,
eller att stdda ar fysisk aktivitet.

Ibland kan det vara svart att forhalla sig till den information
som sprids i massmedia och sociala medier om fysisk aktivitet
och traning. Det dr létt att tro att fysisk aktivitet “bara” ar
detsamma som organiserad traning dir man dr ombytt i tra-
ningsklidder. Da dr det viktigt att komma ihdg att den rorelse
eller aktivitet du kan bygga in i din vardag dr grunden for
bibehallen och/eller atervunnen hilsa.

AVEN VARDAGLIGA AKTIVITETER som att leka med barn eller
barnbarn, arbeta i tridgarden, eller att stida dr fysisk aktivitet.



Du far
Du forbattrar battre somn Du far dkad
din koncentration kansla av lust
och ditt minne och gladje

Du upplever
minskad trotthet
och far mer energi

Du far mer ork
och kanner dig
starkare

Du hanterar
stress battre

Du far starkt

sjalvkansla Du minskar
risken for hjart-
karlsjukdom
Du forhindrar
och forkortar
perioder av ‘ Du minskar
nedstamdhet risken for
diabetes

FIGUR 1: VAD HANDER NAR DU AR FYSISKT AKTIV?
Fysisk aktivitet kan minska dina symtom och 0ka ditt vilmdende.



Hur mycket behdver du réra pa dig?

KOM IHAG ATT ALL RORELSE AR BRA. Lite dr bdttre 4n ingen-
ting. Utga fran din niva, dagsform och hur det kdnns i krop-
pen. Oka direfter successivt tid, intensitet eller antal gdnger
per vecka.

Besvidras du av dngest dr det inte ovanligt att du till en borjan
kan uppleva 6kade besvir. Detta dr helt ofarligt och beror pa
kroppens naturliga inbyggda system for att reglera bade fysisk
och psykisk stress. Att 6ka din aktivitetsniva lite for snabbt i
detta lage kan av kroppen upplevas som stress. Om du upp-
lever 6kad angest, prova att minska intensiteten i din aktivitet
under en period.

For att paverka din psykiska halsa fullt ut rekommenderas
minst 150 minuter i veckan pa en madttlig intensitetsniva,
alternativt minst 75 minuter i veckan pa en hog intensitetsniva.
Mattlig intensitet innebér att du far en okad puls och and-
hdmtning och hog intensitet att du far en mer markant 6kning
av puls och andning. Utfor dessa aktiviteter i pass om minst
10 minuter at gdngen.

For basta resultat, sprid girna den fysiska aktiviteten under
veckans alla dagar. Muskelstarkande fysisk aktivitet ar ett bra
alternativ eller komplement till den pulshdjande fysiska akti-
viteten. For att f4 bast effekt av din dos av fysisk aktivitet
behover du regelbundet ldgga in tid fo6r aterhamtning.



50 minuter
mattlig intensitet
per vecka

eller

75 minuter
hog intensitet
per vecka

en kombination
av de bada.

Pulsforhojande _ Muskel-
aktiviteter forstarkande
aktiviteter

Aterhéimtning

FIGUR 2: KORT OCH INTENSIVT — ELLER LANGRE OCH LUGNARE?
Det finns olika sdtt att nd upp till malet varje vecka.



Aterhamtning

VAD SOM GER ATERHAMTNING kan variera fran person till
person, tank pa att gora nagot som aktiverar just ditt "lugn-
och-ro-system”. Det kan exempelvis vara att njuta av naturen,
ata god mat, umgas med vénner, snickra, sjunga och lyssna pa
musik, "bara vara”, eller avslappning i ndgon form. Kom ihag
att det kan finnas manga saker som aktiverar just ditt "lugn-
och-ro-system”, variera garna din aterhamtningsform. Gl6m
inte att somnen dr var storsta kalla till aterhdmtning!

SMARTA TIPS till dig som
vill vara fysiskt aktiv pa ett
hallbart och langsiktigt satt.

Den bista fysiska aktiviteten dr den som blir gjord!
Hitta en aktivitetsform som du tycker om.

Lagom ar bast! Hellre lite och regelbundet dn
mycket och oregelbundet.

Satt rimliga mal! Undvik att jdmfora dig med andra.

Skapa goda och héllbara vanor. Dela upp vecko-
dosen och anpassa din aktivitet utifran dagsformen!

Bygg in fysisk aktivitet i vardagen. Ta trapporna
istdllet for hissen, cykla istéllet for att ta bilen,
promenera till mataffaren och bar kassarna hem.
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VILL DU HA EXTRA STOD?

Kontakta en fysioterapeut om du vill ha
extra stod for att anpassa din fysiska aktivitet
utifrén just dina forutsattningar och behov.

Prata med din vardgivare eller
kontakta 1177 Véardguiden!


http://www.1177.se

Att vara fysiskt aktiv
kan vara en vag till
psykisk halsa

Denna broschyr ar framforallt
till for dig som fatt radet att vara
tysiskt aktiv for att forebygga
eller behandla en begynnande,
eller befintlig psykisk ohélsa.

Broschyren kan dven vara en
hjalp for narstaende som vill
vara ett stod for dig.
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